Tecnica

Didier Cuche controla
les volades com ningd

La victoria, ser millor que els altres, cada cop esta
meés complicat. Les posicions del podi es decideixen
per unes decimes, les quals es poden perdre o guan-
yar, en funcid de si es manté una bona posicid de
velocitat o no.

J\aw Celes Piedrabuena, amb I'assessorament de
Kim Carreras, cap d'activitats de la
Federacio Catalana d'Esports d'Hivern
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Bode Miller, sempre tan especial

Es una de les posicions que tot bon velocista hauria de
treballar a consciéncia, doncs sap que L'haura d'adop-
tar en algun moment de la seva baixada, i sap que en
funcié de com Uexecuti el seu descens sera més o
menys efectiu. Pot semblar relativament senzilla, pero
tots sabem que en la senzillesa rau l'éxit. Tots els
esquiadors, amateurs o professionals, han jugat algu-
na vegada a mantenir la posicio classica d'ou. Alguns
han assolit la seva fita de ser els més rapids, altres han
anat pel terra i altres han vist com els seus amics o
rivals els superaven.

El centre de gravetat

Enla posicié de velocitat el que s’ha de buscar és l'esta-
bilitat de 'esquiador. Aquest és el principal pensament
que ha de tenir entre cella i cella l'esquiador en el
moment d'adoptar la posici6 de velocitat. Millor dit, 'ha
de tenir interioritzat, ja que el bon esquiador té memo-
ritzats els moviments, i no necessita anar tota l'estona
recordant el que ha de fer.

No per anar més ajupits la posicié de
velocitat sera més bona

Per tant, el que s’ha de buscar és baixar el centre de
gravetat de ['esquiador. Assolir una posicié en qué es
tingui més control, menys facilitat de desequilibri.
Estem parlant d'una posicié on el maluc el baixem a
una posicio natural, en qué les cames estan més a prop
del cos, sense aixo voler dir que l'esquiador s'ha de
seure damunt els esquis. No es tracta de baixar el cul,

accid amb la qual endarrerim el centre de gravetat, sind
de mantenir les cames en una posicio de semiflexid,
que permeti a l'esquiador anar adaptant-se a les dife-
rents situacions de la baixada, a les diferents situacions
del terreny, esmorteint les vibracions propies que es
produeixen en una baixada. | és que és el cos el que
s'ajup a la recerca de la millor de les posicions, amb la
intencié de baixar el centre de gravetat i d'oferir la
menor resisténcia a 'efecte de l'aire.

La posicio dels bracos

Per afavorir aquesta posicié, aquesta forma aerodina-
mica, s'han de posicionar els bracos el més endavant
possible, davant del nostre camp visual, ja que d'algu-
na manera aquest sera el punt de penetracié del cos en
aquest efecte de resisténcia de l'aire. Els bracos seran

Tobias Stechert descontrolat

les nostres principals eines per equilibrar-nos, en fun-
ci6 de la situacio, de la baixada, del pendent, del salt, de
la corba... Els bracos ens donen una major o menor
posici6 aerodinamica per compensar d'alguna manera
Lequilibri. Per poder mantenir la posicié de velocitat
més idonia en les diferents situacions que es generen
en el decurs d'una baixada, ja sigui un salt o una corba.
| si la posicid i el treball dels bragos és important,
també ho és el de les cames. En aquesta posicié de
velocitat les cames adquireixen una posicié més
d'amplada que en les proves técniques; es porten una
mica més obertes. Amb aquesta separacio el que bus-
quem és assolir una mica més d'equilibri, dotar al nos-
tre cos d’'una major superficie de sustentacié, amb la
intencid de guanyar en estabilitat. &

Les tres errades més comuns

1.Baixar massa el cul. Voleu seure en excés; és a dir,
que les cames gairebé estiguin a nivell del genoll en
angle recte. Quan aixb passa, quan l'esquiador sembla
voler asseure’s massa sobre la cua dels esquis, la
mobilitat que té no és la desitjada. Tampoc el control de
la situacid, disminuint la possibilitat d'absorcié,
d'esmorteiment de les diferents situacions que es
generen mentre es manté aquesta posicid de velocitat

2.Excés d'alcada de U'esquena. L'esquena ha d'estar
plana respecte al pendent, de forma que quan aquesta
esta aixecada en excés o massa inclinada vers el pla del
pendent, Uefectivitat de la posicié de velocitat perd
molt. Son les cames les que estan en semiflexio, i és el
cos el que baixa per anar a buscar que l'esquena esti-
qui el més paral-lela a la linia del pendent

3.Incorrecta compressié. Un cop tenim clares les
posicions que han de tenir l'esquena, el culi les cames,
les errades se centrarien en els moments de compres-
si6 0 en els moments dels salts. En el sentit que no es
gestionen bé aquests dos moments, que, per exemple,
se surt desequilibrat d’'un salt, amb els esquis per
davant del cos.




